الگری ما كیسطارہہازار(اصور 


موق 7 ےا 
ےت 


عبدا گر 


کبانڈچڈٹرز 


کر ماک ئن ارسود 
2 ارز 


72 پاکازرات 
سن اح تکاسریشہ 
امرض٣طا‏ 
پا حر 
ضوع باول 
0 0 
20 
ا 


حین وحصت کاسر 
ےس سس شا 


اورا ض کاعلا 


نہیں گاکی روز تکیؤں ہے ؟ اس پارے ہیں یں سای سے ورپ میں 


۲ و گاکی تلم نے دائے ایک اریم ذان لائڑھ ای تاب گاہس لیے ' 
مر این اوہ زار وں یس پھرتے و نے لو ںکویے ان کے چورے پٹ مرد ار 


رفظ آے ہیں۔ ان عفان زدولوکوں ک ےکند ھے جکل ہو تے ہیں انی ادرک 
سے ۔لوندیں کی دک ہر ا ٹے ین دو زدلت مت اورکھات پیے یں انور 


رت گے ہیں ۔کاروں ٹم وٹروں اور 
۶ ٰ9 9 "" 
ش ئکولیون کے عای ہیں ایں شر ض مکی احصا ید مال ازیو نے 
کی کھاہے۔ جن مس قب فا نشی ' یسل زا ئن شوگ )رم 
۳۲ ۶7+‪ ‪9ٹ"‪9ٰپٰپٰ ۰ /-ٰ "ھ7 ھی کے 
امرش اور نکر نے شر ایا شال ہیں ۔ 
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ال آپ تو کریں و معلوم ہوک بیشترا عراش فردکی انی ذا یکوناویوں“ کس 000 
1۳ 0 کی انا کہ لت 
شال ہے ) الم کاندرد ظا مک خرابگ ربق ہیں ۔کون نین جاکہ ٹیہ تم 
عافد ھا ںات ے دای رت یں نال کل مت ات 


: ۲۵6 ق۱ى متھ 1۲90 رو لمت حامغجۃ (ھ77 

ینعم زنک یگزارر ہے ہیں۔ دو شی کیاکی بھی یس مپ لن و خو نک کرد کو  + 7276۵٤‏ + 
)٢۷۸ 3 7‏ بس 0 

۶٥٣٣‏ ۶ "ھی وت و ا ا 

ا ریہ رہ ا اوہ عز٥ما‏ غفطا فمتمجہ< جوم لماجمرد 

کی اڈ باتک اور کرای ادویا تک مرھازھدامقدا کرت ہیں 'جواضسا نکر 89 0(7 فشرممنة'رالهت۵ فقط ڈنف 

ہکایک : , سایودا د۶۸۲۷ھ رمادەنادم ١ط‏ اہ غا0+٭ 


1 ۵ ۲ : یوز یں تر شرٹس سےمعلو تا گا درز سے دل کم ری کو 
ای یر یکر ای ہت 


گنک پاپ ےت 
پیر و پرورض اض در ان 
توری زمہ زار ے۔ نت رتے 'انسان کے اپے اندر ہے ا 

پھوٹے ہیں بی گی در زشوں شی خودم ری کو مرگ ی ضییت: نیت عائ٥ل‏ ہّی ے۔(ا 

خودجی اپی ار یکی نشی سک را ۔ اود فو دی علا کے ۔ لوگاکی و 

مت اور حصر سآ نیم کے لطلف اخضاءکو ٹیک در کا نک نزو شون سے 

را بکرکے انی فقال اک ر'امرائ کے خلاف مدافعتی قو تاد ےکازلاکر 
انان تیب کرت ں۔ ڈرال نے ان کائدر ینارون ک لاف 


8ً٤ 
اتکی چا قوت زکودی ہے ۔ لگا تی ول قو تک گل ش٥ ج۔‎ 
انان کے زئ ولیک پچھو اتمم بھ ما سک ایی وا ئئیںکو ردب مل لک‎ 
کم اور ز نیک صحت سے الکن کرنائی یک اسب سے پاکرشمہ ہے - پ وکا‎ 
در زی ری کی پڈڑی شی پ دہ طات کے خزان ےکو بیدا کرت یں اقصاب‎ 
ٴ0‎ ٘ 9 ۶۹ 


فا مکی یں - اور ز ہاوفا مارک یا رای ہیں ۔غام الس کے زرہیے “٠‏ 


تین جیم کے و رد زکزشو اور ما ئیون تک یں اتی وکا سی 
آ سپ کے زد لیے مکی کائات کے اید تین خعدیو نکو ا سک خوراک 
نین راہ مکرناہے. یلع جوا ایح تکاام تین ذیادی اوہیں۔اضا نگ 


ڈاکزاور ارات سے زیادو دہ خود ا مگردار اواک سک ۔ 


بھارت کے شم تار می اک ایک یر ٹرش ہت مے اائنل 
اوس ہاور ناب )لاج مرف دا کن حور زی ےکیا ید 
کہ شید ش مکی بایان چا سے پچ مکی رت میں مک ہد جات ہیں ۔ جو لوگ 
تلررصت بین دہ ان در زشون سے خو وک سن د “ھت کاہتا نشار نات ہیں۔ 

: لف ماکاک رکزنےاپ راکفا می درزشیں ۰ 


ٹم کر ہیں۔ نان غقلف در زشیںممقای حالات ا رترب کیا مکی جا 
٦‏ ۶۷ ا کت 
بے ۳ ۹ +7 
0+0 ھ78 22 
رن ےکا ام ۔ 


رگا کا آغاز ہزاروں عال تی برصفز کپ و ہن من ؛ذ' ان پزاردں عال 


"کزرنے کے اوجو زا کی افایت ج ںکوئ کی دای یں ودک ٦ھ‏ : 


تر جو رت 
وص ءە+ 1+ 
0م یت لین 
شس چا دہ مردہدا ور ت ؛پ وو یا ھا کواس سے ہدام لکرنے کے 

ول با مکناے۔ ال میں کاب سے بامتداا ناک ای ماگل 
اوہہ صفٹث شخصیت بناماے جو معاشرے میں۳ رت زطدگی برک گے گلا 
+٦٣‏ ہے مت 
ناف ا سک راو رارقا کیا نکر ےکی یک می اکنا بک ضرورت 

ہے ک کہ اس کے ڈابڑے تین رارسا غی لی سے بھی پل کےاددا ربیل لت 
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۰۰۰ +؛ہ 
کے آغاررے پن چا نان کہ اس زیانے ین بھی مرو ج تھا کید کہ دیارون )ای 
شی اور شی بنا ہو لے یں جن میں ایک لن سکویو اک ایک ام اد رمقول 
آس می یھ ہو دکھا کیا ہے ۔ 


کےڈ 

وکا بب اق یں نن سکنل الیکا 

تن ک'راجہ گا اور ناائشائل ہیں- پمیک سس ود ری انی وس 

فا خی اور ریو نکی ال ری ہے ۔ ان آپ جووزشیں ہزین گےرحاق گا 

محلم یں کن سکاذیاری متص جم کے ذد ین پراڈانداز وا عاقا 

یا می وس پر زشوں اور اسنوں کے ذر یع ما رما اور سای مت 

تپ ملاک جا ھا کی ہز زی جامس رک 

اہم پ رای پکاائی مہو رکتاب پر رھویں دی می کک یبئی۔ عافاگاہاس دور 

یں کس لی ایک او کاب ند اسم ہن ہایس *۸ آسنو کی تقبیلات رن شھں- 

ان سن ں کا مقر خللف در زشوںن کے زربیے جسم میں ”نک ناکی فو الو دا رک 
۶۔ 


کہ آگے پل رپ تا کی میں انا یں ے۔ اس لے اس کا 
١٤٢۷ ۷۶ ٥٦‏ /) 
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کی تید زی ہے نے ض م۷ ای لد خی کی مع مکراکیاہے۔ جودکھائی نیس دج 
شون مارے جم کےاندری لوف ہ وبا ۔ا سن لطیف مم مس پا ہونے ولیہ 
۳۹ ۹ ہگ 
نہ نے وانے لطیف تیم میں اس قوابائی کے مراکزاوراس با کے جو رات بن 


ہوتے یں ”یقت میں جار آٹھی سخ انی سے ترحیب ا اے۔ ا اطیف لال ٠<‏ 


ممامرکزی زاس (1ہ <0181 )ری ءکیڈی می سےگز رن دومیرراحترڑھ 
یی کے ریوں پاکؤن ےگزرتے ہہوئے اک کے دونوں مختوں پ اناپ 
۶0 ,0+ 

ان کی دیون خیں ہے الین ری ھکیڈڑی کے مات اتا یے پوے پک رن 


رس ورای گ 
کا کی کے کو رم 1 ہو از زایا بیەں 
ودای ”رون "میں پ‫ شیدائ یکاہ ےار نکی وی 

انی شودا وی ایک وگ تا بنا جم نےآسنوںک تا اھدگ ام 

پر خی کے رت کے برا شٹیوںنے ا ند اوک مرف ۷ 

ری ۔ مماراش گر انے یرک کر کے دا۶ اکر دی دکھاا حرف :. 
زین ہیں پک مں۔ ئگ لکرنراوں ےلبال 

"و انی جاوزا درا کے ماق دی ےنتک ند 


: 3 
می لکرتے زیں ۔ 
یاں ایک انائی اہم ار در یزار یکر پابتی ہوں رف مل 
نر مندیی سے لگا نی سک ماک برای آ پک مشلات ڈپ سی یں ۔ شر ری 
می کہ آپ پل ز نل آ یئ ایا رکر یں ۔ من افتیا کرنے یش دت پآ 
علخ ےر لکن آپ ہمت نہ ہاریں ۔کونشن کے دیس بت مال خودیرے 
ہو تے جائیں گے۔ ال بات یہ ےک ابی طاقت اور ضس مکی مثیت کے مطابق 
کریی- زبدد سی کریں۔ مرعلر وا ہکریں او تاب میں دن یی درا الوں ‏ 
0 1+ 


7ي 


ی۹۹ ۳ پگی۷۶م+ 


ھتہ ۔ سو تاس تین ےمد اس سےگرا ماس سے میس سای ری ےب عرد 
فرات نصف پا باہپ لنٹ زجانگیہ نس یں ۔ خوا ین خا لان کن 
اس ددران چشمہ ین ھی اورخواشن اپ زی رات ان ردیں بج ہونے 
جایں - 
گل 
ض۳ص“ ۸ 
۹۹۶۹۷ ۹پ ھ 


18 7 
سےگیں۔یوگاکے ددران خا موی ہو انا غام وشیا بئ او طائتکربال ' 
اور قوج بی تا ُ رک ےم 
وت 
ىف مین دت گی سومرے 'سورچج لکن سے کا ۔ 
اس وت زی .آلودہ خیں ہوتی۔معزغال بر اے- 
وٹ رق حات مار نے ئل 
: کزیں ہے کسی ہو ےکھانے اورو زش کے درمیان تی نکنٹکلوتفہ شرد زی 
ےئید ت کو مںپ شامک امو ےپ رکا 
ہیں۔ مرف ائن اق کک سات ھک ہکھااکھاہ ےک اکم خی ھن ےکر ہنوں۔ ای 
با تکود: نظ رکھت ہے آپ وی لور رات ک کسی صے: و 
رع ار ا جح رڑے 
بمرانان ندال یوید رتاہے۔ جاے۔ جو اب یدرز ے آدھ 
کپ یآ( بی ۔ اگ ہآپ دو زان دد فشک ریس خی ]از 
ون رو رکریں۔ نین اس رع فوا ئک ہو ای گے کومش لکری کہ اس شی 


2 مث نہ آنے ہائے۔ آخ رآپ روزان ہدز ہیں۔اورمحتض رآ 
کی ا ےی کی ے ج2 02.2 5 پی 
7 و یا جج 


ھت مخت مدکی ود یکیرے یں جیکریں۔ او ودک ھیڑے بح و گوں و یوار کک درا در سے ایا بی 
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3 بٹار‎ 8 ٦ 
مھیاشدیباز کو ار یک می ددزش کریںنجبآپ ظا‎ 
فٹ ححسو کریں 'شرو حکردی ںی پل ہراوں.--سد رز ای طاتتاوز‎ 
ہو رٹ‎ 
شزیداؤسر ”کی عگ کسی او سن مر یں نل مریشو نکی ان‎ 
ےرت رھ‎ 
نچ پچ پدا ہونے کے روا نشور کے دشر کرس یں وگ‎ 


نید ےملک ہنقا+ن یں ۔گو: فسوی ۱ 


نا اس لے تو مس 
ا لگا 


0 7 ص ھ0 
کہ اس تی دم درز کون ال ایم لوکیوں کے اسول دضوا ہک مان 
سردیوں یں یوکازیہ رم ککی ایق سے سور زی کزیاد سے زیارد راب ٣+‏ 
نٹ ہے لن کپ روم یں دس منث روزاندکریں او راسے بڑھائے وب 


ہیں منٹ کک سے ننھیں۔ اس مصروف تین زنرگی میں ین منٹ ڈول لینای 
وت یچ۔ ہیں نٹ سے زیادہ شی د یکر خی وہ سونے پر سماکاہدگا۔ 


اگ رآپ' پک ڈ 


سرت والدائن پر 
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تاب سے تق مکرلیں۔ ایک با راس باتکود ہرارو نکہ تھی او نال تحت 
کے زان پچ رہ من کی وکا ھت منامب اوت ےا دوزامی یوتف 
شال نہیں ہے 'ر ھآپ ایک ہن نکھ لکرنے کے ہن ندحجنڈو کی کرت ہیں 
۱ ےیلجوت وی زدرد ےکسا چائق+رلدەي با ہآپ نام رٹ 

7 من مات آایچی سے کیج (ب ہرایات ور زشوں کے مماتھھ بی درح ژں ) 
آ نان یں ہرگ زی نہ کم پ فی شی دراو ذا لے دلو ٹک 

میجے۔۔ ام کلت یناہن اد بیو جاہے۔ 76 227 

۵۷ھ ّ اتد ادس مکی می تکے مان 

یب سے قب کرکے آغارک رت ژں۔ 


۵ فصد امرش ات 
الس سب لے ہیں ای بر زندگی کا 
7 // 
یک کڈ لوک دا عائن لے ہیں ۔ جھ 
عارکی اک یاریوں کا سبب ہے × لگا کا مرا 
عا نآ پکون ڈائی سے ہنا رکرر ےگا 


)"تو 
ناقاعدگے اودتاڈ٭ہ هو 
7 ۶ی "۰ 8+ + 


ک کہ ایک وو انی فا سے جس کے اصول دوہی دا یں 
یپا گر لے ش رق ار ماق کا ای راپ 


کے ا 
ہے پڑ یں اکپ ما ان 
شن چا ور زٹون کا اک میٹ (801) خخباکریں۔ اود جس تخب سے یں 
ناب میں در نکیا اتی تخیب س ےکی ای طاقت او زم کے ماق 
کریں۔ اور ہن یک تھی 'اتی یکریں ۔ مشقین مرفلہ دا رکزیں پل پت یں 
صرف چند ایک آسفوں سے آفازکریں ۔اگے فے ایک دنو ں کشا کین 
667 70 ] 
7چپژپ]پ ‏ ++ 4ؤ 4 ))+ ۶+ 


گر ےکی آپ پر یکا بکوکما ت ور 
را نہیں بل پ7 
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ڈال اور صلی - ۔ 


سس سسسلےہ 


تزاہائی کا راز 


کک آسلوں می ںکرے تما سکوعد در ہہت عاصل ہے 'ا 
لئاس موضوغ۳پ زا تقصبیل گنک وکرنا پا ہنی ونب گا سے تع رما 
ری سمائی مت یں اہم تی نکردار ادا نا نے ۔ ما کے ار ے شی درز 
تفصل ایک غام فا سکپلے ا ای ممی یں او پان مکی دد نشیس ند یکریں۔ 
ال جانا آ پک شروری ہے۔ 
سر 

توم کر یں اود 
ای کا رہ بھی ہے ۔ لگیوں میں مشہور مقولہ ہے جس نس نے الس ہہ 
نو لکریاگو اس نے اپ خیالا گنو لکر لا سان ین کال ای زن گی 
وك اتی ایت کنا ے اس ۷اانداز آپ ایک مار ی نشل سے پالی کہ ال اور 
رد کے اف رپ کی رو زنک زندہو رو کے و لین سائس سے ایرپ پچ من 
بھی زندہ میں روس ۔ مالس زندگ کنیا ہے ۔ ام مال ظا اع بک 
لرگ فیرش نم اغا وو زہر یبد ۷راو لال۷ 
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- 0ء۶۹۶۸ " ۶ و 
لغ ہو ام زی ار ما ام رہم پر ہومکیا ہم سان س کے(ر یچ مرف 
یی زی اندر خی لیے نک کارین ڈائی سان ھی غار جکرتے ہیں گر سال 
+7686 ۹۹۶٭"+۹4٭"٢‏ 
لف برڑوموں“ یپ ور یکا سب ٹٹی ےس کارین ڈالی آلمایزائر رم ہرکران' 
مم خلہو للا بچ یکزد کرد تی یے جو بای کے خلاف جن گکرتے ہیں ۔ ال 
2ی) ون کے ول وین اکسا ےا خراج سے مارکا 

افادیت کا انداز1کر کے ژں - 


بل نا ا )۶م 


انا ہیں می نت اور 
اسان نمی لت "وُت" 
نل ےکر ہیں 0 ہو" 0 
ایک ج فا بی ہیں نے رہے۔ لی آپ کے و پزوں می جن انی سے 
آپالں ےکی کم امقدم لکررہے ہیں نت یہک آپ کے جم یآ نا 
کیوداقع دری ے۔ جس ٣‏ قام تمحمتاو درس قااغمارہے۔ مک باریک 
تین‌غلوو لگا وا کب یآ جن ہے یو ن ار سال نکی ہددات 


ہن پر جم 


21 
ان خذھوں تک نی بی نس کے سبب جم کایرافعضی فظام جو عحت مند 
خدھوں) مشتل ”مر فوع "سے عبات ےکور وو جانایے۔ گل رما 
مر تک جازی رتا لو زاا نوا ںکاعلم تک نیس + و زگ یکی نصر وت 
یس جے ضا اح ”کہ دالس نے ربا ےا یں - خخلہو نکا بر 
نہ لط ےکیادجہ سے مکامداذدتی ظا مد ہا جانا ۔ ج کرھے ہ۸ 
مکی ای اس ۷ لی با - اود نی طورپ کرٹ پلوٹ جااے قت 
زار یکزدر پا اتی ے۔ نکی انگ شخ ہو جاتی ےے خر کرد ڈاکڑوں اور 


ٌَ ھر صرح سپیشڈسندول سے رتو عکرناجے ۔ددانرھارعند غواب اوراور ا٣ن‏ پت تکس 
تم طری ہے ورحاف کا تار(الپیاضللدہے ۲ 


آروبات کا امت لکراکے جک کے بدافعتی ظا مکو مزید اہ کر ڈاسلے ژں - 
الس ک ےکرشموں کے بپارے می اھ یی اور ہت.۔ 
لااو کی ارت نے ازخور 
شفایا ی ا دا ے۔ جب بھی باہرے پہاریکاکو ی مہ تلہ آورہ× بے ' 
غذیوں کے رجہ ترات اؤ رکفت میں اڑود کی گیل می تی ہے ۔ جو لہ 
آ رو نکش کر یپ ۔ رت نات ہن کہ خ ینک فی رگ لابو 
پارہوں کے خلاف جن ککدلے یں بددتاہے ماس کےا نر پڑھا کے ساقرق 
تیب پا نا ۔ بوں بج آپ کے ما کی بددلت بی دنن کے غاف 
دیون کا مین تخب پائی ہیں ۔ سال س کر پڑہ لح پر اسر رای 


2 

٠‏ تبرییو ںکابائٹ جم توخلیوا ھت اکرکے ازیا نکرامراش' 
سے نات لا ا .اہین اب ساس کک ذر لیے لف امرائ نپھلا گرب ہیں" 
'اوریوں ایک نی سا مس دجو دی آ ری ہاب گی انس کےذر بین نال 
ین مظابردکرت یں ۔اددمٹی کے ےک یی روزکک دن رج ہیں او انرم 

می گتتا۔۔ ٍ 
ا سکیاہمیت جانۓ او رھ کے بعذاب بن دک ےک جب آپ گاگی 
و رزشوں می سکزامائس لی یں ایک ریا آ پل لس جس خل کن 


. سیرا بکر دن ہے ۔ عفوس بآ نمنوں کے زرسیے مالس لی کافطری ظا مم ۹ 


درست ہو جانا سے ۔ صوائی شیا کت ین ۔۔ ' ایک خائ کن می گال 


ورزش کے زی مایا اس 7 و وم ا 
مان ال می وا 
جس سے پہرے اور آگھوں ین نی زنگی اور 7 و 
می ت می ںکشیش پرا دی ے۔ اض ےکظا ون ہے- ار یک رخ را 
* زان می ار ا زکی قوت یداو تی سے - فرش ماس پر ٹم مکونی ققت اور 
انی سے نکنا کنا ہے 

و 3 
و سے 


نیل پل آوو دی کیہ 


اب زیادہ کمن آپ کے لیو ںکو فرائم ہونے گی ے۔۔ 


23 
نمیں ۔ آ پ یی ےک مالس ق ہم سب پت یں ھی نہیں نی ناک آپ 
کوملوم ہو کہ ٹن رکلوٹوں کے جب آپٗ ار یرپ ران میں لیا اک4 
شی نکرھیچے۔ یقت کہ خو زا کک میں اور ٦ل‏ اگازی کے بب 
نار معدہاوپ دہشم عقت ہو کا ےوہ پر انس یس رکلوٹکاسبب بنا ۔ 
ٹپلیوں ماج یی خت ہوا - پردہ کن بھی یس کے باعث اک جانا ۔ 
دو یرے متلقہ بھی فی تم ہوتے ؤں۔۔- ان علات نآپمام 
زنگی شس ممورامااس ینک تال ىی نمی دراو رف ناما نا 
ہادری عارت جس شال ہو جانا ہے ۔ بوگامی سب سے پل فان ام پھوں اور 
فلا تکوسکون اور آ رم چیا جا اہے۔ جس کے بعد انسان پر انس نے سے 
ایل ہو جا اہ بل وگای در زشوں کے بع رآ پکوخود رر ت۷ا ضا :کلام 
اہ سے سے ففوں یں 

عام طور پر انسان شن مطریقوں سے سمل لھا ے ۔ 
1۔ پپلیوں کے ذریچے 

0000 کی ہے مارکا 
پل آاے۔ اس حر پر ساس لی سے مرف ہرہز ون کا تی حصہ 
بین سے پھر ہے ۔ اس رح انس لین یس چچ رک اد زور نیس نان با 


24 
٦‏ یتس خی سان کی ت۔ 
2 دوش ( ین اور ہی کے ردان پل نگ ایک دو کے ذد سی 
۹۳ ٰی۶؟'م+ 
ھی 0070 44 “ “,۱4 +, 
کرے ے بدا ۸اے' جن می سے ایک یں دل اد پھیپھز ے ہو تے میں لاد 
5۵9۰ ۶ہ گ۶ " 
ۂ'ٰٰٰٗ'؛؟'؟'" 4۶۷۶‏ ٰ) 
شس سے ہی کے ری تر کیل جات ہیں ۔ اس پ ین یں بہجھط ا 
بھی مگیل جات میں درا ۹۰۳ +7 
0 ات رفا ایی شا ال گل ے پھیپھڑنل ٹل ین 
0 پج- ۴ یی یت 
پھیپھز: ےعمل طور یر وو اسے رجات ہیں ادر شی مکو مسب مقدارش 2 
97 4 4+ 
۷٦‏ ٌْ8 
8۔ ہلک ڈڑی کے در 
اس رع انان ضرف شس یی بڈی او رن ول کے زدر سے ہو اہك ہمز دن 
افزاخ لکرن نے .یجس سے پھپڑوں کے صرف بای ےکا ہوا نے یق 


57و 
امن ہے ۔ اور ام طو پر این ا رخ سائس لبق یں ۔ ٠“‏ 
لکش سال سکس علر لیا جاناب ۔ 


ای لا نے دالا ماس و رپے گے تیوں طروں کال تراغ +ر] 
ہے۔ ٹڈنی اس میں تنوں طرینے پیل شل میں آ جات ہیں ۔ اق لوگی ایک 
خاس ئن 'انازاور کت کے ذد سی بے ال لک رجیم کے ہرم ےک بین 
سے بیراب کر دچاے ۔ 
 ‌‏ 78 
1 فرش وین ۷ ہتھھ"'ھ" 

1 2 


روط 
5۔ 233ھ آست تاور .۳ ہج 


مادھچنکہ می کنا اہے۔ اپ نے دم ا ری 
مرو کو پھیلائے لیکن زور غہ ڈا لے 


6۔ 2 ھ08 001,7 


-۔_ 


ملا ا 

سپ رے مل کے سا ضا ایی سیل مل کے سات ان ئل وناماے۔ 
او رآ پکی تام ترجہ اش یل ےیل پر کو انی واج جب جو بوزے : 
۷۵ ۳۶" "۷۶۰۷"۷ئیھ 
سے خار عکرزیچتے۔ ساس اس طرم خر نکی ٹس رن خبارے س ےه 
۶۳۲ ۹ ۰ + , 
و ںںکراساأ نا آپکیعارت بن جاےگی۔- گی در مو کے ساٹ ھآ پک 
رفس لی مش بجی لاک اہی ۔ آپ کون نٹ کٹ 
رق کربت یں۔جبگ یآپ کے ہو ہے ہوں 'افسالی د ئیہو کی 
پوس ا یا 
یں کے پلک دز ای ی۸ ورام دن بی رے ہیں 


ل00 < ً 
ص201۰ 
0+ 7 ا او 

گا آپ گرا سد ما ںو کر ور ند ے 


ایک عق وا کی رت اف لمج انس آپر رجم فز 


کے سائق اس میں تریک چ اکر دنا < . 

1 70 0 
۴ “- و/ سہ 72.7 
2 سے اس وت ایز جائی سے جب ساس لیے وت پش 
7۴ ۷۷0 ۶ 8مھ 
701 كئ 


28 

باوث تریس خوا نگ رق صشت نیں بای ۔کدککہ پڑت ری من دہ 

کو کرغون کے ہلا کی طرف ر یت 

۳۲ ۷۹۷س۵ہ۷ك8۵۵ئ8ٹئٹٹتھٹتٹھ ھ7070" 

۲ی / ای رکی رر کے مطالق جب 

پك ہز ےحمل طور وا سے بھرجاتے خیں قیہاں زیادہ سے زیازو ان ہو نے 
ولا ص0 یٰھ ۶ی ٠‏ 

کے سپ دوک ماتر 787+7""ٗ س سشت 

پٹ پھزوں ٹین جن کا بب زا او رکارین ای آلسائڈ ضومہمل 
ساس کا ک ا اکرش سے شس۷ محمد تد مق انام( دارن+سارییے 
کیے مز ری کہا سے رذ ود ین ٹر 
جک رہے۔ جب گا رر و شڈ 
الس یت یں تو کا م اص ن لور انا .زور جد یش اب ما اورخان 
٭“+,+ەٰ ى,+  +‏ 4 4 ) 
ہوں می فطری ور دافعت یوقت فط رت نے رکودی ہے ا لازنا 
اور اٹ انگیز یگکررے ونس کین کے ار بڑعاق بی مرقفدے۔ 

می ںکرا مالس کین سے مل بے نت میں جس میں را ہونے ول گا 


۴ب 


29 
جروں پ4 مز بکٹ لی کرنا اتی ۔ بی ڈاکنڑوں اور این قب کا میدان سے 

لب اتیل تکنیال مر فآ پل یاضا نا 

کہ لوگ کی و زشوں می سکرنے اود آہستہ سا کی اکیت کاپ مرکا ہے ۔ ال 

3۳۷ئ2 ال اوز دای پر رتاوت ےا جنون نے زاون مل 

2(0 کے اصول و ضواپا دش حکر گے تھے ۔ ان کامقول ق ا 

پل ری اک انان کی مت غیں مقررو سال کک ریے جاتے ہن۔٠‏ 

ا لان گن پے انم ںکوا لس امتال را ےا رآپ رت 


مہ 2 0 ا" ا 


لاعت آوپی سےکورے سان لے یں۔ کہ شی رای بل بز- 


ھی ےکر : 1 و 
سط مت پا رتو ر 
یں کے 9اک "0۳20 بیدا 


جالث ہو گا۔ وہ لگ ژں' 


یئن انام رپ ےکی دی کہ آپ خی ہیٹ ہوں۔ متا بلب 
2 5 ٹول ای کیا سی بھی ج کی انی ہے کی 
اد ین ہے۔ تک اپ ریب زین ددست کے لو می لاے انی 1 
پا مع لکرس ہیں۔ اپنادن کا غازابی سے کک سی لی لغ نے 
سے پیل کیرے اسراو خاموشی مال لی کید زشوں یں وگ ماس( 


30 


: 9۱۱,۳۷۷۹ ٤ 


اس ا بکوش مکرنے سے لہ ماس کے مل کے پارسے میں کی کے 
اس خی کا خقرا کر ضزدری ھی ہیں بس میں یپوی ادگ گا 
انم خی مکوایک پٹ یک۷ ات مھ ہیں ۔ سط کائیات یس سود ماد پانھ 
نگ کا انار امیر مال ۷ی ۰۰۰ 
میں زا نقناسور نکی علامت اکور حرارت ہا رآ ے-بیاں اپندگ 
علامت سے جو مائاخضاہکو لونک انا کیو ںکالنا ےک ہگ راو رآزست 
سازس لے سے تی حرات اود ینرک کے ز دلو ظا ٹور کم مکر نے ںاد 
دو یں پداہونے دیپ مت ند ردام دا اھ۱ 2 


ے۔ نقنوں امت نا ا 7 کے الا 


کے اندد یت ہیں یں 0 یہ پر 7ئ 
پھیپھڑ: پوں می زائل ہونے سے پل مم رہ وارحگماتءمیتؤں۔ 

آپئےرکھا۔. راو رآ اتی سےلیا نے والا سال س “نایم می ںکیا 
کات ب اکر :رانا مت کوکں رپ قزر رکتاہے بیو نے 
ا سکی اکیت دواںفٹل نکی تی ۔ اور اس آسنول میں ایک ات پڑے ”' 
۶۷۶۰۶۳ یپ ۶ 
فو ںکو عروج بر نھانے کے ران ےکقول ریچ تھا۔ 


31 
نگ راد لوگ ساس وگاکی در زشوں کے ذرے ' صحت د درس کی 
منزلوں تک کے کاواحعدوسلہ ٹین ....۔۔ لو گاانسان کے اندد فقوت او رای کے 
تچ ہوئے ابک ا :لا دوخزا ےکوی نع شور لا اے۔۔ہاوززو 'ریڑھ 
یڈ یک لُک" انان یس صحت تنر سی اہول کیٹ یلو دیگر ہے شا فوقو نکر ۷ 


کت مم 
چھ درک رات 


برا خال کہ بوگاکے ہارے ہیں طیی اور مل با کال یل اد 
ںان ک ےش یگزا کرنےکاواعد فصآ پکو اک وگائیں آپہج سی 


بناپر 4 رف زم ریخا کاو“ ۳ +7 


آ پا نی مال گروں "سے اپن آ پکو فرب ند 
رت ہیں ۔ تد صفجات یل وگاکی ود زی دیگئی و نین نہ لکرنے 
سے پچنل آپ مہ باخیں دوبادہ ذن مش۲ نک لی کے 
0 یوگای ما خر تاو دہ نکوافقیا رک نے کے مرا مل اوراغدازخایت مگ 
اود کی اور نا موی ہس ےکریں ت اخضا ہکو پھیلاتے واقت ہرگز بھلکا نہ دیی 
0 نم کے زوران سب رات پیٹ ےگا مالس لی لین فمات آ نگ ٠‏ 
کے تما ۔ انس میں تل اور روا وٹ پاپ ۔ 


: 32 
چرددعرا این شر حکرتے وت او آ خر یس آ دا مکریں۔ کہ مان اور 
مت قلب معول پر آ جا ۔ : 
0[ م۷ انداز الیل حجج بدنجاج۔ 
ن0 فورزش کےدو ران ایک خاس حصہ پھو ں ک ےنپاوک ممل یں حت 
گا۔ لن اتی صے آرا مکی عالت میں ڈشیلہ ہونے عایں - 
0 کےا رت ٹھونیں۔ ات مض وش کی ہا منت ا رگن 
سے نھائیں ہپ کے زیک م پم مکی محت مندی نی لجا کہ 
۳٣‏ ۶ك 


آپکی ممیت سے مرزدہ بد ای - مر 


و صفیات میں وہر زشلین دی جارجی ہیں انیس پپاس سے زائ ول 

7707 يوا 

ج سک دراو پشکل دامنٹ ۂما ےت" اللہ بصورت راپ مزا جاوزا 

او کے پٹ طرککی سے دد ین ا چان نت بکرلیںسالور ئ بے 

یں آپ ای کن ندرا تککرنے کےبعددد را گآ راک ہیں کون اور 
57 یی ۶۶ھ 

کزساتھ سا اصرفان گ٠‏ لکرکے نو دک مکون اورمسرت سے ہکن رکرچھتاؤں- 
ان آ سٹو ںکو انام یوقت لد اور یت سے ہرک زکام نہ لیس ۔ بہ 

ۃ رام رکون ےکریں۔ اھر رکریں آپ کوک یی خاموٹی تا ٠‏ 


33 ۱ 

کون سب کے ش رآ سے کی 

می ے اتارک آپ ردام کل ور 
انا نہ دے کی ق یئل یہایس با ںا نکورف رب رام یدارک 
ںی عم لکرن ےک کش یکین انا آپ وا ھا ہزات" 
مال کے طور پل آین میں آپ پک رد زایا انیس چچچکی رف نو (کرزینز 
پت پچ روز کی دک لیس ' کہ آپ کے پاؤن یمان تک تکیں - پر 
آہستہ آہستھ اس کو بڑہاتے نجانتیں ۔ 


نطسییخالدین|پر رحم فرما ہیں 


34 
کاننا تک بت اور 
فی اروں ے 


2 غُ 
دہ ا ھا 


سرونگ آسن 1 8008 


گے 


قاائی حاص۷ لکرن ےک درز تس  ,‏ 00 
جو یدرز یکریں۔ جو لی کک جائی ہاو لی ای اکر دکرھی۔اں کے٤‏ ہیر 

رلک تن کے سے ار ہو جاپے نوا ن ُسنو ںکی یٹ می پیل نہر رے۔ 

ادن ایر رھ ٣ی‏ "۳" 

بت کبل نیچ اددود زا ےکہ این کے .بے شار ہیں ۔ تصنکرت میں مرکا 

مطلب ہے قام اور انگ کے معنی جے کے مین ۔ یی سم کے پ رضے کان بلا 

شی ایک ایا ہن ہے جو کل میں دائع ای رایڈ گان زکوفوال اور مخ کر ے 

پرے ہمان ظا پر اثرادازاو نا ۔ چس رد بے آس نبھ یکم دی یکییں 

اڈ اٹ کے عائل ہیں ۔ ملا رکب لکوا ہن لین پگ ریھی با ہین لو گاکے نز یک 

سروک ین دنام آسنوں سے انی داع ےس اور قیام نو نکی مک ک لا 


٦ 


رت افراد یمن صرف انس شل مک بھی می در رکھ جیتے یں 
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زر فط رم نکی ایک خااں خصومیت ' ضس کیل اور ممودی پچ زیش ن کور ٠‏ 
ان کے سائظ سی ےکی بی ٹھوڑی کا سے میس سے تھائی رائی گنز 
زبردعت ترک تی ہے۔ لن سب سی خااں خصرمیت سرچ اورپاؤں ۷ا 
او کو نے اس کےاثرات ات زارو فو شگ وا لک آپ سو رٹ ںکرگت۔ 
اک اہرین کے علادہومشرتقی مور مخ ری اہین اس جات جخن ہی ںکہ ا کات 
جس شت اور بی یں کا رفا ہیں ۔ زی نکی ک بر فی پا ( ھتاہ 

0 1ا6 5٥8‏ کاز ڈرا ہوقی سے جب کہ بلائی گب شت (88×قطہء 


008 )کار فرب وتی ےہ ایک طر کی رنہ "نے دای کی ذکی ےس“ 
بش ماحول میں ہم دتے ون ' اہین ےداسے لیر یٹک پیل ٤1٥[3(‏ 
نہ چان وکا 
طف تی ہے۔ ا سکی مزا رلک میمیں 110 سے 150 وٹ کک ہوک ے۔ 
شاو رنفی زی کیاکی ا رافال خی ائیش زاس (0فا بآ ٥۶٤٤12ع)‏ 
انی خنا کا را ہوتے ہیں ۔ جو ایک انرم میں مدکی یی او تے ہیں 
زیکنی آف میڈین صا سبرگ گے پر اور اٹ یٹ آفٰ 
یه و 

زندگی ,را لن یں میں مغلوم ہو ےکہ ا کات میں شت او فی مل 


سيسدوِلَطّل بن‌اپر ہرہش 


37 
ای ی اس نکی خیاد ہیں نیس سے زنگی۷ارجورے۔ 6 ایج کیا یں 
کہ زشن پر جاندار کے ٹیس پردہ ایک یقت کا ڈیا یے ۔ اور دہ ہے مآ با 

سے برق رد اس وقت مز اڈ ات چو تی سے جن انین کشم ال 
پزیشن میں ہو نے ۔کیوککہ انان جب عام سید می عالت شی ہیا و ارہ 
سے نے چےکی طرف مل جاتی ہیں ۔ جیساکہ ان کافطری با نان لین اس در 
سے الیل بے فائدہ ہواتی ہیں ۔اس کے بس جب انان لٹا وو با تا 
رقت بے جمم سے فاف مت میں تگراکر مال بد ٹکو جار نگ رگا-٠‏ 
یکلہ مکی الئی و ریش میں جہیں ' معمول کے ناف بر یکرنٹ حاصل ہنا 
7 ۔ اس جیب یق تک تقیدبق اس مصدقہ فارمونے سے بھی ہدک ےک 
زین سے ہم کرٹ لو کات سے شش تکرئٹ عاپی کرت ہوں پ انان ال 
ےی اد ریت عبت فان / امرش 
کش فو :ان نکو تق ہے _ی مکی ای زین( ریچ ںا ہ) 
میں صورٹت ول لکل برگس ہو جال ہے - چ کلاس رت ٹم کپ راظام مار 
روز مو حالت کے پرکس الناہو ہے اس لے اس متضاکرٹ کے کراؤ اور 

رد مل سے جمارے ج مکی برض مار ہو جال ہے 'اورمازے غلیوں ٹل 
نکی ددڑنے گی ہے۔ حر تک بات بے ےک مدیوں پل لوگیوں نےکانجات 
کان میرم کی فوخ ن کااندازوگاکران سے استفاد کر نے کے کن ایارک لے تھے ۔ 
تاج ہدید سائنس بھی لوگیوں کے ان ات پر تد کیا رشی تک ر ریہ 


ریت 
یت ےشن پ چاو شانے پیٹ جائیں ۔اررچر 
لھات تک گر سان لیے ہوئی مک لکل ڈھیلاپھو دی کہ آپ ذانی اور 
نان ورپ ان ہن کے لے ار ہو جاٗیں- وو نکواطراف یش ریس ۔ پھر 
ٹاگوں او لو ںکو ھا رکھتے ہے آہست جس ٭8ذر پے کے زاوت پر کے 
آٗمیں۔ اتھوں ‏ تکمرا پلک فھاٹے ہوئے آرسن آہسنہ او کو یں اور لکل 
۲ مدکی ہوالت یس سید ھب جائیں۔ اس دز ان اپکی رالوں ارڈ 8+0 
لاخاتٹ یس رینپ ایس زوران پان سے اپ رکا مارارے ہن رون 
و گیب اگ نکواوہ ایا کاگل بی نے برای سال 


ایا آپ کان موا کی رف :کان جب 
0 


ج۳ می حصہ فرش ہو سا ات 

: 1 ,080( تو اما بھاریی' کہ آپکی ٹھڈئی اس )رلک جاۓ۔ 

ٰ۷ ص۰۷" اس حالت یں اتی دی نک رہپ کہ آپ ہی کے زد یچ گی کے مات پچ 
۱ ساس نے تین اس کے بی کرس پت ہٹالیں ۔ ار ای یں تھوڑی ی فیدہ 

کرلین۔ پھر جس طخ آپ نے زیت ؟امتگی سے ٹا گیں ا رکوٹھائی تھیں ای 

رح "ابی زاویہ پر یکرت ہدۓ ( ہے سے ہرکنہیں ) فی کے سا یں 

اس دوران آپ کا ئرفرشی بے ماع انانپا ای 3ج ےپ مرکوز یں 


:"رش سے ما گی وو بے 

..."مج مکواوہ اٹھانے میں جلکے سے کام نہ لیں۔ 

نأ پکی زی نے سے بجی زان ای اد کرو ن کا می ح یذ 
سے ہر بہونا اج 


00 خا نکی ذاپہی بھی رام اور ہنی ىی ہی جا 


...ولآ پت فرب ہوں او زا گھیں زی طرح می ںکھڈ یک رسک ولک 


۰- 
ووراۂ 
ررش دن کی با ای مت سے ٹین من کی نک ہے نام 
ا کا ہین دو زانے ایک ےن نٹ ہے ۔ لک کین میں آپ ا دا برا 
ہیں۔ مین وقت لی الع (رع عاحت سے قراخت کے بعد ) ادر شا کو 
0 پر 


۷0 , 0‪ ھء"ە00 مز والدین پر 7 
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اکر 

سروک من ک ےآ نے فوائزہ نک ہکئی صفحات محیط ہو ھت نوز زی 
پگیوں کے رسارس کے ش رات کان ڑسے ۔ جہننیں علم تھاکہ ش مک کون یا 
مرک تکس تم کے فوائد پچجا سی یی سے اس درزش کے مایا فوائ نی یں ۔ 
75۶ /++ 
ھا ہو ہے۔ حم کان احالی ہی رکوارٹزیارہ خون سے تاب ہو ناپ ال سے 

پزے جم کے الاب طفاقت اور زاباگی ماص لککرتے ہیں ۔ 
ے وت 2 


0,0 

ب ان در زش سے خون'چہرے اور دا نکی طرف 008٤‏ را 
4 کے خمدیوں ٹس نک کی رمقرار بھصردتاے نس سے پور ے 
ضس مکو ابی می ہے ۔ پور ےپ دکیشی اور زعائی کی ہے عو کی نک ب ڑم 
ہے مات اور پر ےکی ھریاں دو ہو جاتی ہی کرام کی جن کم ؛× جائی ے ۔ 
...بی من دے کے مریضوں کے نے بے حد ای ر تھا جانا ۔ 
0ے وا رک میف ضس ا را " 


,.:2 


۲ ٘ ۶یپ پ۷۷۷یٰ۹ٰ۷ٌ‪ٌ“ٗ"‪۶"9") 


8 4ت 


0.... بٹفائی مر ظ ے۔ 
0ئ کزدری دورہدتیی۔ گے کا امراف دورہوتے ہیں۔ نید نکی 0 


ٴ۶١١)++١‎ ۹ ۹  ۸۶٦ 


7 7 

الے ان کے نام رکھاکیاے۔ٗ 7۶ 2 امت کی 

ہے۔ بی دعد آ مرن ہے ' جس کانا کسی نے 091ا کے نام سے منسوب ہے ۔ 
ریہ کڈ آسنوں کے نام رجاندرون سے ۰ سومؤں- ٠.‏ 


ننکن عد 7 : 

بس درز کے پل وی خراعل ؛م انف آ نکی طر ہیں بن بآپ 
اپی ٹاتیں زی جات میں نے جامیں ؛ وہ کو ھا ہوئے' یٹ کے 
۶ھ نے ہرے ےکی طرف لایس ترک 
پ کے چہ رس ےک چھونے اکس ۔ ا جاگو ںا انح تک ےکی نطرف نے جا 
رز نکی ویش لکریں ۔ فرش پک پرسیدتھ موداآنے پاگیں۔ 


زور میں خر ہے۔ ان ورزش کے ردان آپ ک ہز آگے اود 


45 
یلان فر گی ہو گی ۔ ار داش آپ کی نین فرش رن کن یں 
وی ود نےکی شردرت یں ۔ آپ رکاش لکرتے رو < ماک سج 
زین اتا کرنے گیں ۔ اس بات کاخال ری نک ہکنشنل یں مم کرکول 
9 ٘ "۶)۰ 
اگ جاتے و ۔ اس لے ایک فآ موزے تی یوق نہیں رکھنی اہک 
دہ لی د نکیل ون اتی کے ۔ گی ری نپ ےکی طرف ‏ 
لے پا نکی فو .کر رکولین او از نشی ک ےھ رین سے لٹایں 
ن٢‏ سا ِ۹9۷۷ە"۳٘" 0۶۶۷ 


کے ای اف موزارا وا سکامآفاز با مانسوں س ےکری ںان گی اے پندرہ 
مل تب یکرتے یں ۔ بی وت دوجے جب ک کآپ آمائی سے پرداش تکر 
یں آن کے اند از ادرعد تک رس ہس بڑھائیں۔ جب آ پآ بنارے 
ہوں 2 پا اع فی اچ اک سا عو یں 
یڑ کی کر دن اور سان پ لج مرکو میں ۔ 


46 
ائیاظ 
""د"م"م"0ە0" 
...یں چچکی طرف رن ہس لے جائیں۔ 
ان ٣‏ ۰ 
فوانقن ما ودای کے دوران درز شاگریں 
من لے دالی فان بھی اس سے پھبزکریں 
تر ےکی نان مر می نل ار ھی سے دوش خدکریں < 
2 4 
2 وت ان نس زگ 


47 
قل را ینز کہہے ۔ ہز کے تچ زا خون سے پاپ و کرای 
کرد یک اد دادما ہین اہن طب ےپ ےد آپ کر نان ے 
کہ آپ کے جم کے قا کیاکی فا نول ان قائی ران ذکے تھے 
آپاکوف کرت ہیں زی دا نات ہیں دی ای از جسائی زار ےزم رار 
ای من ا نکی کرد یکو ہمت نا نان جب ان فیس ترک بی اہو بے 

طا تم کے ہار مونز ار کرت ین ۔ جو قوت ا کو برڈار کے زانے * 


خداموں پر شت اث ڈالے ہیں جب بے گنز اسب مقلد اجس پر موزز یں 


نم ین کہا بین ہو لے گی ین جلد رجا ون ےر 


2 وسر کے 


سے ت 2 ای و نون ہے جس آپ 15 0 
۰۰0ھ 09 پر 
نا مکرکنرو لکرنا گے مر ا رم تا 


۷ 7 
کا دنب 'اعصای نامک خر الی+و نے آ پک را کی ٹک لجکد ہوک ےھ 
00:::77۳0 ٗ سس 


0 


اناد تکاوٹ یں ھا ہوتے ہیں یہ دز کرک کھت آپ پرے بآ ز 
دم ہو جائیس گے ۔ پچ کہ آپ الٹی عالت میں ہوتے ناس لئے خو نگ ری 
آپ کے پہرے 2 - مات اور رن کی خھریاں 
انب بو جات ؤں ۔ 


48 

۳٣‏ 7 ہہ" 

ا انز وٹی ے۔ خاس ورپ نک آ خی مر لے یں جب کہ گی فید: 
ہوتی ہیں ' را ن اون مر ے پپڑ یی رت 
ہیں :ا سک خشھگراراڈ 70 یٹ و" 
بھی ہر جاے ۷٦پ‏ 1+ 
اش دنت یل ااوقات زاس کے میس بی امت 
,س0 7۳۰ ٰٰ 7/, 
بھی کنا جک س مھ 


ء) ‏ و ٍ 


سور ات 


حائاط ع7175' :۰٥ص۵فہ۸0157۔‏ 


ت سس سس ڈ۴ 


ز رنظر ھ0( فقلف ہے۔ پلے رآ سنون لی ردپ زیادہ : 
٤۹٥‏ ۶ یی۹گ ۶ئ 
موسوم یچ کیہ اریپ زیٹی یں اسان پل یں گل کی رح کنا ۔ 
یقت ان جرن ےکی صلاحی تنس طط ت زکرنا ےک کشم لکام رکنم 
کے دن میں فخل ہر جا ے۔ بس سے دیز نکی ادا یت ایر ار 
010089 را الس لین شک ہے ب نین اس می سان ہن 


طریقہ و 
سا وکا کل ایی راع : 
رکھتیں۔ یکن فو وزاوز شون افرا دی رن ےا ان ہیں تھوڑی * 


سی ینک خی نٹ 


اش ۔ ےا 


51 : 
سی تم مکردی ہے۔ جس کے بعد ہف آموزافرادکی دیس میں کیاے۔ا ں۷ 
آغازا ط عکری کا پل زنر اس عح بیشی ںک ہآ پک ٹاگیں ‏ ےکر 


پچ ہونی ہوں۔اب ہنی سے تچ کی طرف ہدتے دای دای اور یں 


سکیٹ کو فرش پر_اریں کہ آپاان کاسمار ال یں ہلا مرطہ اب 
دو سرے مریطے میں اپنے سی کو گے اور او رکی طرف ال ۔ اپ رکا یچک 
طرف جس تقو ای ہو کے جھکائیں۔ تواکہ آ پکوس کپ انا رآنے 
کے ۔کولیو نکی مد ےکم کان رح ٹم دی کہ یجان کی رم بن جائے اور 
سے مک خالی ہو جائے بتاکم ہالنوں میں اما ہوا ےک ہآ پک رآ نے یں 


پچھو کر اپے دوفوں اھ رانون پر رک لیں۔ جس کامطللب ہج ےکہ راب انگ 
پک کنڈیو نکی مددعاصل ٹمیں گی ےلیو کے اف رباب قائم رنہ ۷ 
مرعلہ ا نی دلو نکی نشی کے بعد بھی حاصم لک یں ق ای ہی ںکوکی پغ مس 
٠‏ روراي 
وٹ د کے مانوں نکر ںاما ںکدورا ی آپک 


ھ"ھ+ 2 
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اصلل زین پ دای اس مر وگ کہ پیل رف کے ساد لی 
7 کی کو مار ین ۔ مرکو ایت آ رام سے اپ ام٥ی‏ پ زیش نپ لنیں۔ 
اس حوات میں دو ین معمول کے سال ن لیس او ہآ زا مکریں۔ کمن کے دو ران کے 
اور ماس لیں۔ پیک زیشن ای عو کہ زا سے تناد ا 
خارج ہگ ہے ۔ اش خار عکرتے وقت لپسایوں کے یچ عضلا تکوش رکر 

تیب لایں الہ ہوا بھیبھزوں سے پالل خارج ہو جاۓ - 

ا 


شی کے ان پ کےکرکے زین ہے اھ ہوے نہ کول و1 


ھی الا رمع دالاد 


وا ور ای ریڑھ 
ارات مرتب کری ہے ۔ کان میں مگول کے بنچوں پ بی ھک یا ریش 
کریوں پہ یھکر مار بیشن ایی ہو لی ےک کرک اتی ہے یے مس 
ا بی کی یئ کم بد بای ہے ۔ یں ای ار تپ نی ری ۔ 


-- سے ہں' 


ود ں انا بھی سک بای ہے“ ان نگرامانس لی ےکی ہہان من 
اس لیتاہے - باریس خارت امیں' اص تک شا ہرد سے ارچ ے-(گ کر 
مالس می کے برے ارات پل ا نکر بی پوںا) اک ان لی ورزی 
کے رو کے سو ڑا کی زیاددانس می کی استعداداو لی ڑم 
جا ےکی اددقرت پٹ سجن سے آپ کاپ دسالا 7 از وو یان اس 
ود زٹی سے یڑھک ڈئی کے پچ مٹہوط وت ہیں ۔ پیٹ کے مات ھی بی 
رکرڑگی کے ایل ہو جاتے ہیں۔ ان نک کرک پو نکوزیاد فو ریڑھکڑق 
ہو کے توملا سے ٹاہ ۔ جہ کے طودپ فی سم ہے 
5 مو زندگی بی بھاگ روڑاور تفلرا تک دجے مار پچھ فی ر * 


54 
ازادی لو پر تھے رتچ می ںکھرنے الس ایک یکرتے ہیں ٠<‏ 

یں کے لئ تی ور شی دو می کےا 

٥٣٦‏ وت 

یی ضا کی کاک ری بڑق ے۔ 

دو نکی کارکر یھی بت وتی نے کو کہ فسوی پ ہڈا رک 
پان او کوٹی نون )کیپ آذار منوازن ۶ہ بای ۓ ۔ 
٭ - تش کی کارکرکی مدکی ے۔ 

0 رش سیک فاص زرت جات چا رخ کرک کے ادا مر 

اسب ۱ذ جانا ہن فی خواشن فمایت خوبصورت اور قتامب ٹ مکی الک 
بن ای یں 


"مان کل ہیںں:والدود 


دا ہے۔ بج کوئی وکا ےی جن سی لا عوتوں مین اضالہ کن ہے۔ ا کابب 
'ٴ"۳۷۷۷۷'۱+++ 
جن سے پارموزز تقایل پاتے ہیں ۔ ج خر یچ اک رت ےکی صطاحیت سے گردم 
ووسل ؛ دہ بھی اسے آزنا کت ٹل - و 


٠ 


شس تن 


55 


یا سچی موتن آسن, ۱ 
:1102م ممتظ طعو 


ممقراھا۔ کے لۓ 
حیرث اڈ کو ابر 


5 ٥220 ۰ 

تکرکے ہل لیف جایے۔ اد ہز ںکواپنے سر کے پچ تنازیاود کے جا 
یں 'ے جاے۔ جن کنوں مھا کہ از نکی کیپ ٹن 
یں تی او گرا پاپ الکن سی درست لی اس سے اث ج سکیا ہد جائی ےہ 
جب آپ کے بازد کی طرف ہو ق ارام سے مالس لی ۔ پک رآرست آسھ 


56 ۔ 
پازوئوںکوادہ اٹھاک مور ایشمل میں نے جاہیں ۔ آ پکاسرفر نکار ےجب 
پازواو رکواھ می و ساب عی ایک یم دائرہ ہیا ہونے ہدک وآ ےک طرف 
لایس مو مہ آ پک ااان کی راو نکو چھونے یں ۔ اس ددران پ سے 


اورکندھو کاو اٹھاسکے ہیں ان آپ ا 
ٹپ ہے ۔ جب اڈلیاں رانو نک یں نو پچ راتھو ںک وہس آہست یو ںک طرفِ 
بڑھاین۔ پآوت آ ہس امک رکیھی او پراھامیں او اے ٹکیپ زیشن شس 
021270 آپ کے اھ پرو کی طرف بڑھ رہے ہوں اپ سرکومزد 
آے لاتیں اک ہآ پک اپ ک گنو ںکوچھونے گآ پکا ہیں 
سے بن مزدیک ہو اتا جی بھترہے۔ اس عالت می ںآ پکا سنا رانو نب ہو گاب 
إ ٹپ اپ نو ںکو چھونےکیکونش لکریں۔ اس وت آپکی پیش ہن چا وکا 


ٌٔ 


7 

کدگی۔ با سے دس کک اس عامت یں رہیں-۔ پا سے د کل 
کرے مان فیس ۔ پ راوس آزست پل ویپ یش نپ پل ائن۔ لی آپ کی 
پت زین گی ہواود تق رانوں ے مات مات وں سپ یپ ےکی اپ 
و ںو اکر ان برکے یچ کی طرف نے جائیں ۔ بھیساکہ پل تھے ۔ ا 
0 

چنز اعیاطیں 

اتک پت اق کر کر ۳س2 
آپ اپ فنو نکی ودرا مکی رف نے جائیں اس رت ہار 

ای آپ پل ار کر نی وپ میں 6 مرکو لے ایک یں لے جائیں اور 
رت شف می فا طور 

حر 07 نے ہؤں۔ 
7 تا رآ پکوا: وم دقت محسوس ہو گنو کو تم ڈا سای کرک 'ان: 
اپ ات پچنس اس یں- یا یرلپنے ہرد ںکاسی فیچ کے یچ رک ےکرا س۷ا 
سادالے ھت یں۔ لکن یہ رعایت فو آموزافرارکے لے ہے ھاری اد ال 
7 ویں/ تل / 2ں" 

ار 


کی در شی سے آپ کاپہرا اکسا ظام !رہام یڑک کے مات ا2 
مرک مر جاًاے۔اورقام اتا وکرت ن رام وآ رم 


58 : 
لی سے پرا ہنا ہے ہمان سے رکوں دا نو نکر اسیا کی ےی ریڑ کا" 
بی میں وا ے۔ در مرف بوگاکی در زشی سے تی مفرک ہد عق ےن 
پل پید کے عضلات مضبوط ہوتے ہیں ۔ 80 
مل افضا مکی بی کے زد سے نول میں موادکی تک کر 
ہے۔ جن سے تقبس جیا مار مرش دور ہو ساس < 
3 مگروں ز٢‏ حعدہ “گی اور لبلب ہکی کارکردکی بڑھی ہے ب 
جد بد بشمی اور پھو کک یکی ددر ہوکی ہے۔ جم قتاسب ہو با ند دزن 


7 


می بافاعدی پدا ہو ے۔ 


ے 247"'""')+ ھ9 


تاب با ے۔ نان فی کا شکارم اک راک 

7 72 ._ 7 
دی او رواش گل رمرمم والدین 
مض عاتوں میں شیا کا کے درد کے لے بھی یہ آنن مفیدپلاا نی 


7 ور زش اف مرن لی ارز کو ھی دو رکرکی سے جودو رحاش گور 
ف یںاد پش ۰ 


پا اس ورزش سے مٹانے کے عودی بھی اثر پ ہے جس سے مرواند 
ج یکزدری روز تی ہے .بت سے صمرافادنے یئن درز کے ترت گی 
اژاتیھیں۔ نوخ کو پارے جوا مو سکرئے نگے۔ راہ اور نان سی 


0 


000001 
220 


ددداس در زش سے پراو را تتاڑ ‪٠‏ 

ل٦‏ تر اوت ہیں کک کروی کہ می طور 

ری لے 7 
دہ ان ری ودک ترک کر نے لو نین ری خون پخا ایروا“ 

دی یں ہوئی۔ تو 


یں . 
7 ا کن مفیدپپاگیاہے - ذودد زی ہیں و اتا 
اس ام ام کان و کی و شی یں بی 


اکن ٹل ری کے اح ران رات عا مل نیس ہو گے پل 
کر ان مشتو سے بروور توں گےے۔ے ٦‏ یں 


61 


۱ سن مات ام تن موسوم بے کہ آ, "سو" 
بھجنگ آسن کویرا : 2ھ ٢ٹ‏ مت 
0000 220 
رھ,08۵+)] گنک چک طف ہے یہر 
ون 7.. _۔ًْ ..م" کے ہا ہرک طرف ول 
یں کے // اوک کے زی راوں۔ لی ںکنمِںک 
رام اع شا راو سر ول ناج . ۵ 
۷م ید وس کریں جم ےپ 07 


اک ہائل ورس ات 01 
0.7( 7 
یو جب ٹھوڑی لن عد تک پرال 7 7 
اٹھائیں۔ ف/ 0/۷ 
ر00 “0 
ہیں ب270 لہا چا کہ نپ ہرے یں۔ اریپ تک رن رن 


کے لئ مور مکچھاجاناہے۔ چچرے 
غب 7 
کی چک دک بھی سے ۔ آکھیں روشن 


رلیں۔- ہس ےر 


ٍ0 مایا یھ جانا ۔کنرموں 


662 ا تک 
ہو تک لت 
"مم" َ5" َ کے 'آزام 
کین مین ہوں۔ اہی اأس غار گی - اور ی' چٹ 
را من کی 


و ۳ "'"""22-0. 
2 اس از لغت میں ای نف برق 1 


َ قد 
۳ یی و 1ت 


ازشۓ کے شے استم لکریں۔ 
8 0 1+ 0808080*“+ 
رکا پاھ غشا زوس اور اتھو ںی طاتت ا 7 


3ہ 
0 110 70+ : 
ہد سا مرنادو پا اھ کر ےکک رن ہی 
آپ کا انداز الم گج بدا پایۓ۔ 


8 وگ ع مرن مض ند رک ۔ ماس مو ل سے موا قلیں اور 
اک سے ی غار کریں - 


اثزات اور فا 7 1 
>* کنا رگا کش پر ہرز حتد الا ای۷ 
چا الی عم ور تو کک زگ رک ےکس سے روہ 
ڈرال ھ"'" 
وھشوں بے انا 7 
کک کا اک ا کت 
پل ھی یٹ بی ہے انل رش السا ظام کیا گررڑے* 
نے ا تا 
ظا مک کا کروی ۷ اخھار ریا کیپڑی ×× نپ اکر امس پیڑگرارڑارنون 
0+972 رے ذاش ددرت رتا - بمورت رگران اتا زی 
کییت اس ہجرزش نک یہو الاپ سے خردم وو بینک این قای راپ 
۳۰ 00 


64 : 
2ص 00۵0000-7 
کت کا پداواۂ یی ً1س 
سے غارچ ہوتے میں ار دے مم میں محتدتند دس کی انت ہوتے ہیں۔ 
زان فا طورپردمہ اور جو ڈول زررے محفوطذرجتاے۔ آپ نے نو ٹکیا 
ارات وہ مالس کے اما اور جو ڈو کے درک لے سنوی ور 

ارگ یکارٹی سن ددار ےنیج مار شی اد رتس ےن نو 
اب ہوگی-“ اس دا کے اہر سے کٹ کے بع جرف کارٹی سوتاگا 


6585 


کور ا مل 
ا آفداز مت یی کا ایت 


0 


یی ار کرو کے اراس در کت 7 


0 


2 عورلوں میں مان ای افظام ب0ا عدہ کے ۔ 


090 


ای مان ج کہ یی اہ 
را ا 


٭ ‏ مد زش ایی ہ ےک اس مین مک ت ناد کر تی تاد ایک تک سماکت 


۱ رتےک عل یح رونا ہے نب درز * گوا' ےہ رکاگل ضدے 
۱ : 


طریقہ 
.پیٹ کل فرش لی ای وڈ یکو فرش ری انآ 
ںکری ا وش نیف مد میں چک طف ما ماق ری زں 
پیؤوں کے بے آما نکی طرف ہوں ۔ہازو کے مان ویں۔ اتھیلیوں کر 


٠‏ مز نکی رف + دب پاے۔ بازوںکپ راحصہ'کندرہوں ے زنک رالی 


کے پروں تک زش نک پھ با رہ ۔ پل مان مل نے دائیں اٹک اور“ 


1 
بقل می اک فا اپ اط 


انھامیں راس عدتگ او نے ائیں نس مد تب آسالی لے جات ہوں۔ یداں' 
انف ح کھلا ہے ۔ جس میں آپ مر ف ایک ٹاک او رانا ں اور 
دو رکآ رام کے عاات می وق بے مل بای با یکر٭ہ× اے۔ج بآپ 
دای ان اٹھائیں و دائیں جاب تھو ڑا نچک جاٗمیں ورای جاب کے پٹوں ں 
تھ ڈاسااک ا ؤ ین اکریں ۔ پل رآہست آرست اس ٹا ککوارکی یپ زین پلک این 


[ 88 
77 +) ہہ +7 
570 ہپ وھ 
77770“ ۶ یگ 
7۷ یک ور ہو گے 
0 گ لغل یآ اںرتت :رآ 'ج بآپاچرز اگ برقت 


ًیے, 


ا کر انت ساس یں فرق مرف اتا کہ آپکیخیلیان :وپ زشن ے 


ص1 و 
۶۶ ""/ 
رھت ہیں اب ٹوائ کر ھت ہیں۔ جب آپ یں ودای مع یکرتے 
٣ۃ‏ پ؟' ‏ 0+ 
سد پ ےکر ارک زدنٹوں ک ک شال آم نکریں- با کنل کش ہو 


69 
جائے لی نکر کے ہیں ۔ 
- ِ 
0.. کن ارڈ ھگا ہی یش رید اکن ےکی دج نے پیٹ کے تام 
مطلات “اور اخصاب کے لے ایک زین ٹانک ہے ای سے وی طور انان 
کت مر رتا ے ۔ 
0/0 
سے بے نیاز ہو جات ہوں ۔ اود ڈائیٹگ بھی نمی کرک ہی ۔ 
"0 ۰۶۰۰۰ 
8 ٍ۶۳ ۶۶ 0 
رکٹ اوڑھ اب امن 
:70ر لے کے ظا یں فی ایا دوفو ؛د ہت 
بنا جکراود ےکی کارکردگی پت وت ےت کی ا 


دشنور آسن +عمو۶ومسمعظم۔- 
کے-25227:27 
جوڑورےک درد 


کے لے اکسیور 


71 7 
ا ےمان اندازشستاا ن ےکماا ا کہ درز کرت دب کان کے 
ٹن الا ۔ اک فوائد ےار لن لکل ہن ہے۔ انا ا 
بھی مل یراکنا کہ ای نے کے لے طاتت اتل 7- 
ان ےہ خلا ۔ گا کردا زی الا کرنے کے لے وا ت استبل 
رسس ےگر پا کیا پا ایآ پکرپرنا تا رکرنے می دشواری پل 
+0 
7۳ 


اور لی انز زی تاج ہے ۔ لی نان ے اس رع لف ےک کر یراول 


کرکے چٹ مفرک رت ایں۔ ین اس جیں مالت ہے او اکر دزن 
لی انداز کے پر کی 

زحم رد 

...یٹ کے لی فی کیٹ جائیں- ادج م کے سا ہد فرش انا ر 
گی یر ضا رک لہ دکھیں۔ ہتیلیو ںکار بھی انی ریس ےکرلیں۔ اب 
کرکوڑھلار 2271 
یس ۔راب دوخ ٹاگو ںکوھلنوں سے ق کر اورابھیو ںکوکوانوں سے قب 
لیھیں۔ارریک یت ددفوں ٹاگو ںکو کر امش بد ری پا یکریس ۔ اب 
پا دائیں :ات سے ایک ےکر ویپ راس لت ےرس وس سر 


اٹ ھکیس اور اس سین اک رین ۔ اب از یی 9 
مکریں اس ىک مل طرر ہاو ز7 آرام ے' یی یلا ۶ ا 
ڑنا ہو کے یں ناس سے آ پک پچالگر ناو شر کی رف اھ جا ےگا 

0 ۶ یپ "۰+ 
٥ھھ0/۷/‏ لی ے۔آاں ٠ل‏ سےکرراوزکند ھھےک یکا ن؟ نی او ںرکی طرف اتھ 
کال ےگی ت ا مل یں آ مان با چعتاکی طرف ٠‏ 
سے دا گی اد اٹم لیت میں کنل آموزا ارک لئے راخشئل ہے با 
۹۹ ۶۹ ۸ ُ ئھ 3 
7۳ھ ھئك" 


مدکی کیم یائم۔ کل میرپ کل 


ناڑا 2ے 7“ 


ہرز اش تک ر نک جآ <(ط خر وی )ا 
می یس زین فی ا ےا ین تس رہیں < 
جو لک دونوں و ںورپ 7-17 7 
ایی ور ت میں ایک انک فرش پر پیل ربی ہے ۔ بیکمہ دو سرک دوہ وگ ےے- 
ٹواکر 
ی مت کی 7 
707 + 


۰٦ذ‎ 


02127200 7 


بی فا کرات ا ہیں جس ےپ انسوین خار کر ریا 
3 سئآ سے( انوس کے مریضو ںکزبست زا پڑ ا۔ اس بن سے جم کے 

ارہ شا اس ستےان ئش :ارہ یا انالد 

الپ ا 


پر وحم وربا تین 
قامب مم ا الک بن جاتی یں ۔ 


٢‏ 0۸0200+01 کی لیف ارام را کا 
75 علاع ہو بے ۔ 


سا کت و فلت 


لقات 1۹ ۸/7 
2ھ 
تو پر ڈیم آ و نکی رد کراس لڈابئی سے ہکن کرک بے ارک 


14 

خلیوں تک نین کی یی - 
7 : 
٦‏ و 
9 تس رر ہوئی ہے جنوکن قام یاریو نگ بڑے > 
( گررے پر ریبک مکرنے گت میں- 


009 لھا تر 
سرزش پدااد+الے کو شک ہے ان مرنگل ا" 
لان ہوک یں۔ رر نے 
سے زی ےی خون اکرش کاست ارد 7 


زس ا یا کا سا مورے الد 2 


اردھا ماتیندر آسن 
:۸101575۲۵۹۵02 
وپوہ_-ے-س-ےےے ْ 
کر ہیں ظا ورقشی 
کر ۔ 


1 76 : 
رت 
تی و وت 
ہم رے یئ ما وک ارڑھا 7(ھا) حتہ 
ف0 2" 000 
ا سی سس 0.00 
ہیآ سان ہے "راس کے فوئر ے یں اوزا خَِ .َ‫ 
.ھ0۸ ری ارے انام رین کے فان نایم" 
یں شال ے۔ ٤‏ 


002 
ت۔تے 


1 کا تہ 
تہ ماتھ رکیے۔ 1 
۔ ناو نکوساتھ 05 ‪٠‏ 
٠ .‏ کن" "مھ کت 
٦ ًَ‏ یپ ۶.٠.5‏ نچ 
: 1 ا/پارے 
٭ ۶ 2 یی 
پیم ور عاحب ۶ /: 0 
۳ 2 


7 200 
و کات 


۶ اس کے رای 
٦ھ‏ ۶ 2 


کان دا بک رسک پا ا 


: 0 
پا نک خراب ے' 77 
لاتے وت اگ رت زاس کے ہیں کہ 


 -- ٦ :‏ 0 
0 
١‏ کی کیہ ان بلزاژن۷ک, 


اب دائیں جاب مد ماشو 
ینا مل م۱ ای طاتامتیل 
80×" 
0 
٢‏ ۹۰۷ء-ے- ٰ "7/۸/۸ رت 
ا پگ ای ان ہاری ہدک اور ای این ے را کر نکی ۔ آپ 
دای ا 00 
کیا۔ک ات یی ید تپ کو تد مان یں 
ا یئپ گیںڑ ت۰مص--- 00 


کال م لوا واے۸ ٦‏ ۰"( 


78 

ری انج یں در میا سے با کو نہ ھا 
٦‏ 22020010 
ینمی اجب زی طرع میں آ کید 


آب زر۔اں درزنل 
اکا پک فرع قب ترک ٠‏ 
کید کو ڑھاک رآپ خی من کک کے ایک یں - 


09 
پر آپ کول اور ور نے ر2 تول۔ 
ار 

0 گی گا کی بے زیارن: ام نایب ےپ را 

7 7 ا کت 
0 0 ادقت بدا پ کشا ریا پک رف مرش0 
پں 00010 و 

۸, 

/ 1-1 ھ٦‎ 7 

...پیٹ کچھ میں دا قام لات بن 


ٰ رون سے پیر دوٹےگیں۔ 
ایر رھ ور یہ سور 
1 و ا ارک کیک ای ے۔ 
.5 ۸7ء سے و 
02 7ا ۷ ا ار ات 
لعان 0۳۳۴" "۶۶۰۸" ۱ 
0... شوہ سے بیو ں بے 


> اب مرئیزے۔ : 


0> پر سے 


ٌ 0 
7 ' 
16 116232١1-5 جرو)‎ 1 


ست-ست_- 


”لو ں کا بادمشاء“ 
: ہے پچادفواکھ ری عال نل 


ہےک یف رز ےھ فک 


77ک" کر ٰ 


ےل کے ہو جات ہیں می د لوا میک ےکا 


00877 
۳٤++,٤ب٤ب‏ ,9 کھت اور 
,"۹۰ء۶١‏ 9+ 
پت 

88888868807 


جم کل ہز فوائمفمریں ؤں ۔آ 00 کی انس ددز کوا زنر 


8 

کے یدید 15 مخ کک شی زا راز ق سیل ار : 
یہوزدں تک مو نکو کے کش فو کی رکار ٹپ پان نے اس 
‌“ ٴ "۲" 
لف کے وں۔ درم سے اناو یل کول شک بت خی رر 
2 .و۱۰۰ 
مات سے اودپٹوں کے سھڑنے اور ہے سے خون اک لو کی رو کر رکر 
کے کے ھی ول دنا تک با ئن درہدی کات او کا شش 
اپ پلول سے زیم نی لاس کے اٹ شاو یی ٹون زا دای 
ٹناکا کے موا شاو نون زا دہ و ار سے مت 
اما سے نل میں یا کی سڈ وا تی 


رہم ف ە ا ھی 
پر رہ 5 یو اور رک نات ٹا ام سے یا 


اک او فای ج الواسل ود ایک ا نکاس وریز ےرات 
ہے انان کے مالس بے کے طرییے سے تلق کھق ہے ارد کہ انان 
رٹ ندکرنے اوہ ے'پا اما انس می یں لے کت جب آپ بر 
کت کرت یں سال یکر یں ۔ کال ار انان ایم ۔ 
91 "+7 
انان انی مات میں ہب راتس تا شک پت ای 


تق ارز گناک ای اسان دایرف ذو نواس مات 

پری طر ہی انگ نیس ہوسکا: نشی وی 
ۃة8ۃ7727 -. ہے چھ پل کو دی 
زی ”لھڈ ان کے جو ں کا ہشن کے مکی رتا ار 
کشیین لو تام جوں برای افش اڈ داز کی سد زی | 
ارت یز دو ںیا یہو نے کے اث طو گر یا 
مین ہوتی :اس کے بین انا یس کال وزا اپ چک ول 


: لی 0 اللہ 
اوت را رو نےکر و 0 0 وی 
: 6 نیش 

ا وہ ںا شش ہر ھوں 


کے کر ودنا چس 7مک رٹ نا راز یں 
ہز تب نکر پچ کی شک تو کیارپ پا نے با 
ہے ا ےر '' ڈیا ں‌گ اہک 
طز دک سرد تیم اناو ں کیل ہک مال رت کن تی وا 
یل ررقت پک نکی فا کن لی کت ہلک ا یک رز اور 
لق ا و رسای ےشن لا کی اک 
کپ ودنا کک ای رای سار ول ای 
اپے ون سے از ام 04 05 
دش کی ںک رانک لور ڈنو ون زا اکن 7 رد ےا 


× جا پک ہیلک مل بجی بھی ا کی رفا کے بت مال ہا 
کی یں یں میں 


ایک اور غائی داوس لور پا نکی اس مویہ زین سے را 


راو کی شا خرن نے ون 


ان یی ھالت ین زاب بیس 


82 


۷ میڈ 
کی تت١‏ 
۹۱۹ ھ7 اریپ زلیشزی بر ے۔ چا کول 
تزاز) رتاےا 
شا اھ یر )ان کے موں یش حصہزمن کے جوازی تاج او 
زش اک یشیش فی تام وں پ مسادیاندازی اث انراز ہی ے-ماذل 
عامج ( روآ اورد پچ ہو نے کٹ گر دش پیزا دحا 
یں وق اس کے برکس انان میں خو نکر دش ممودا وپ سے وکا کرت 


22 
لوا جم ٹزو وو نکی دیز ےکشش لوق مت زیدواث اندازہول جس 
شف نکی جا بکیج ے۔ خون او کو جانا اتا ای ے یں مکش ول 


87 
با پا کر ہیام آپککر دنم :ای دا لکرچھ کہ 
چا ایا چک طف پے ہے یں ۔ الف آپ ابر 
008 سر 
جب آپ ال اکڑے ہوتے ہل 7 ریڑھ کاڈ ک پچ ہرے موک خی 
امت آ جات یں۔ای سے عم لور پک رد یزور و جا کو کہ ری کی 
ڑا لا تی پزیشش جس آعائی سے ۔ 


از ×رش۔ 


اسے بے پر کت ئیہو ای ے 7ن۷ 
کش لت کے جالعٹ ٹاگوں سے یچ آلے گناہ ار پہیں کے لات میں 
یں مان ٹون کااہح ہو ما موہ ظلیل باب ہےہ- ٹاگو کی ور یدرو یں گی 
ا ما زاون“ -7 ٹل کے وامٹ نز ےکر دی یکر دار لی طرن 
بے - انید نکی صاف خون زا مرا رمیا ام بی زل پرخو نکی 
مفا ۷وب ھٴ ہو جاناپےاوزدو آزام سے مرکنن' کنا تاہے۔ افو می نون 
اد مقار گر د کنا ودا ان تک پا اہول دم ا کے ہو ےلوہ 


86 
کپ پیا سنویھاری کے زکھتی جس ان کی زی اکی بی می وا تر 
9 )مدکی 
ٹا یں ورپ چس تاوں پر ھت یں اس تک دن ملا 
دو ا می ور ری انا ہا یندا درز ے 
از اق پا کی نل خوا تھو ری کیاکی انا 


ای رز کےا ا 


و ہے ۔ چون جم 


1 وا 


1 
می 


گا تکووو رر 


ای رمالا 


87 


ا دی ان یس پ اکن یی ایس 07 
کہا 7پ نان بل لاف پل بے ہر یی یقت با 


رک کان ین نین نی ول 
ق نم لوک انت رر ہو وی 


کی .الج یہار ےڑع دی 
فک یکر رش مق ے۔ ایم ای لف لکیاوجہ ہے از نی دی کک بای 
00 000 
کر ام ساد مر ا ا 
27 لی کے لٹ باکزن ے پ نے لے یو ارر ہی ۓ تن 
تلئ و اہے ذو خی ال جا با ہی گر 


۷ یڈ و گا لت 


انس 
لارسس می کے اٹ تی ےکک 


او کی ری 
کا 1 گی ماف ین ڑیا رمق رآ ما 
ال۷ 097 ارام سے ترک تک رتا رٹنا ےر 

دو مق ری کش یک تس چنا ھک رما و وو 


836 
رپ پان کے بھازیکھٹڑے کھت میا نکی کی بی تین ات میں او 
اررمام صحت گیا اچھی وت ہے جواڑ لک رلراپ مکوخوبصو رۓاررقاسپ جا 
ام ہیں 'وٗ پیل اپے مس یں ھی یں ان کے بعد یہ زان بت رھ انا 
ہے ۔ شی ںآ من بی کام انی خوبصورکی سے انام رتا ےکی کلاس درز سے 
تک کا تام وھ سریپ نے .نہ مل خائ طو رپ ری دک ینک پلابانا 
ہے فصو سکویڈڑی تک اجک رک ےپ چی کر ےاور دک ارچ پر 
۹۹۵۳۴ ا 
تی اور یل ما مکرتے ایت ا سپ زدرادر اتپ اے۔باوں ملاک 


کت یں ہی سان کی یوار ھگاڑگک عاك 


س علیہ ول کی ای ات وا 


تی ہم زی مان شی ناکود کر ہو مل یدع : 


دن سے وا اھت ہیں ۔ مدیوں پل جب پوکیوں نے سرکے ہکان ےکی 
دززش کاو نےا کی خی مرف اتاد رفس غپ ھی تیآ 
ند سای کان الا تکی دب قکردی .بن لوگ دنہ رے تم 
کے بوچھکو یک یں کھت لان مان نے تقد کرد ہ ےک اکر زین 
کیو ںکیدتائیکفی رایت کے ما ہو بر اث ات نیس تےکر نکی رشن 
دقاٹی داش :دی ہے از زا ےکن ہو ںکانماراخاصم لب 7.7 


ارح یک مازن لح بآپ مر رلطرں ضآزا ضر 
یں۔.۔۔ نر نآ جو یلال لے اس ے آپ اما زور 
جے۔ اما کان ددرہ دی ایا ودک ام اسم خو رد جات ہر 
سر ۷ / 
نانوی شود ماا مین دسیاہ ہے ۔ ہار یھو زی یں ایک چنا ایر 
مکی دی دا یپ جس کوجوداضان مکی ن دای ری 
سے گرا دزل ناد دک یئل اہو نے او رو پڈ یک یگ رائں یں 
خاش تو میدن کپ در زش اف کر ٗ/فل بڑ ے٠‏ 
چیک ارات پرے جم پ پاتے ولف مار خر میں ہو با2 


پر نگ ظا متا لغیع مر 


رذگ کے ہمتراونے سے انانب ڑھا یں بات خی 
درو سی فدددٹال د ایا دہ زدقت مات ے پل ان پع لا 
ار اوگی۔ فا روڈ کھیادی تی ا یکزوری چو راوراداہ یں ۱ 
ارک ھا مرا یداد ہیں آ دز نکبی ال ما باے۔ ای یک 
ا تس یھ تد لکریاے۔ 


تل 


شی آوئظء رت ائیزاڈا ھپ یلاس لے مرو زے ہر 


90 


لو "4+ " 


یت ڑار خ نکی روز تد اتی سے اک مالغ زان دو نے 
۳ ,,۰) 

+ + +ه+  +‏ رن 

کے رخف سک ایک ال سا زی شال : 
ان کے زرہیے خون کے سخ و تم رز کرت ہیں سکیا پ تقو رت ای کہ 
اپ رے خی یسا نکی بای ایک آھکلیرق ےہا“ 
کل ۷ )+6 + مرف 


نے وا یں دا ومن رہق ؤں۔ الو تک رلمراروںۃظنً 


کے سفیداور 7 ۶۷۰۰ھ یی[ 


ج1 ان تب ا ا 
خوال:اثرانزاز دح زان خو نکی انا یک ںی پی خ کے اتال 


او ال تی 0 و شون ون بے تا او خر ذرات 7چ 


تا ہیں ص جب آپ سا ار رہ سڈ 
"722 

یع جانا نے ؛ں خام عاتم" جس بنا ۔ دج میں وکیا شیا 
ساف خن سے ساب بو مال یں ۹۵ء 7.000 یں 


ا عق رتو کمط رب کراپ ا یج 
...شر بی جک یں ہیاس اس ےپ کا 
ے۔اخالی تھکان ددرہ گی پگ ڈالارر تر دی 2ق تہ ْ" بر 5 
مل فیک ای ےکلد زین عم 2 2 0س0 
کی نر کن دسیہ ہے ار یکو ای شا الیک ینوی 
00 20 سار و رر ںٹ/5ا 
اگ رام زی اما دک نال دا مارک فو 
کی انی نوں یس کن +و] ۔با در شی اسم د۷ف ل جاڑے* 
جس ظ ت7 0"""""سو[٭ 


ایر فزکعا ےتلم نأسیملق ب۸ 


0 اہ سو 
الو ے یہ دو رٹل داز 0 
لی کیا فا زم کاو خبدکی و کی !ھا زامتاہ یں 
ایام نیودت ایں ہی سن دز نکی با یا ان فیک 
نت 6 0+ 


ےچس ١‏ 
َ۶ س. 7" 


90 
رر اے۔ ان ال ورای کاکر کی کے باوث اس .م کے ددسر امام 


767۲7 ۹ "ا" / ۸۷۶۶+" : 
راب ہز نے وا لک۔ یل خو نکی ان با رک اور مرف خوردٹیپ کے ذر . 


۷٥/٦‏ پگ ٭٭+ٌئ 
یم رفص کر ایک ل ابا ای شیاوکود رد ملاک یں- 
ان کے زرہیچے شون کے صرغذ انگ دش کرت ہیں کیا آپ تو رک گت یں 
پہرے نم میا نکی لئ ایک اھکل میٹرق سے - ایگرم دن ی اک 
کلومیزگی رک لان موجو دہ وی یں سپا یک لک دارادر رف خو رین ےکی :7 
نے دا پیا ابی ری ۔ کرس ڈ لی ا کیک دار ہو و خون: 
ےئ تالآ ایا بد کا 
جائےقز ون کے ہزین زکارک را ہو جالی ہے ۔ شر نی لاجم کر 

کول راڈ انزاز××]اے' ۳۷ھ ,"۷ءء ا قائدہ 
7 >7 و کٹ یھ 
جا ہیں ۔ جب پا لے ودتت یں اک لے سے دبا اوک 
یی  ٗ99‏ ٘۶ ۶ 
یچ جا سے ہیں عام عات میس می پت زی خ گا شریائیں ازداور 
ماف غون سے راب ہو جات ہیں ۔ہوں کت ہلا نال جال یں بن 


پرار 
رڈ 0 ھپ 


95 

نہ اھ ینز پک ایک اک اھائین اور پر مر ۔ تقو ر۲ کم 
[7.. اب دوفو نم شدوٹاگوںآر1 گی سے انی یں کک آپ ۷ز مانب 
جا ان بک کان و کک مبدھا رک ےک یکول م تکرب م1 
ال عائتہپ مبورخائل نہ اد جاۓے ۔ لڑئی نب آپ برک لکھڑے ہون ےکی 
,0 پنکھٹنو کو آزست رس سیڑھ ار او 02+ 
مرف ہیلک و کر ےون ق یمان تک مد دد رت ۔ ہس اس 
ِب" ۶گ ٘ ٭ٗ“ٗ>۹9ٗ۶"۶۷گ۸"۰ 


رباۓغ۔ 
و کی یلک یل جلدبازی نھکریں ۔ 
5 ٣٣8۷ھ‏ 


اك پت کم دا پڑت جن ۔ 


آز تہ یں پیل ھی تاگی ہوں۔ددب:فو فک رلین۔ اکر آپ مم سکرتے یک 


77٦ 


ان یں آپ ورک وارے پاچ در ےکر مود کاو ےکی سا الے کت < 


ام آپ ئل دواد سے نہ پیک ائیں۔ جب آ پکڑے بر 
٣۳‏ " "۰ 


ات ناس سمار ےک آپ پیش کل ن یں جب آپ رگ ںک ہآپ 

سارا ےھ کرت ہیں فی سار چو دی ۔ابتائش آپدوارے تھرڑے 

- ۶ "*ہہئ" 
کی کے دس بھی ری سکریں اور اکر دف ری گی وکونہ ا 
یں او گر یل ہی رین 

ور ز لکاطریقہ : 
تا فیپ رکا کیپ یم نشین اورپ ہر ےکی زیش ار 
کریں یی از سدقت ال ےم ٍ 
4777 7 


95 
ات پان اٹھایون او دو ری ۔ تقو می ۶ اسم 
- زغم رانک وی ںیا کیک آپ لمران : 
جا ایی یکو نکاس ون نف س ڑا نیک ا 0 
ال ند ا ای و کپ مرک بے وین ےکی 
سک آ ہیما اکا ردپارروںش 
ای کت درز یکر یس از ینان جا داھک ےآ 
این زان کالہ 77 ۹پ۹ٰھ " 


نع دوش کی یی سے زی مین 


س۱ چاو :از صا عالت یل اب اء میں ۵ا سط تک رہ او رف 


راس رای کون لال مین اد لد رو سس ہک 


سار قزر ہپ 
0 040 امت 

.اود اس پ پرے پیم اھ پا ہے ۔ تو مر 
7070 70 70 
٦٦‏ ۹ 
ہو دوکو او نکووراٹھائیں ٢نی‏ فرش چھ یں ۳۷ ه8 : : 
صاف ٹون" مس ا را آپ دوس یں ات 


ویر سلو نار ھی سو ار 


7 ٦ 
ھن :نے میں ون برق زان رک کت لآ پا رم٭سمارائے‎ 
کو زاس چو رد رکرو کاو ےکی ال سا‎ 
آپ یوار سے ذ اپ این ۔ فآ پ کے 1و ام ں پر‎ 


" آپ الو دواء از یناسل برقرار زا ےک 


